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Abstract:  Brain Dance was first introduced by Anne Green Gilbert, a creative dance maestro 
from Washington DC. Brain Dance is an apperception to activate human body parts. Brain 
Dance acts as a stimulant to connect the performance of the brain, breathing, motoric, and 
sensory body so that it is ready to move. In the creative dance process, Brain Dance is the first 
step so that children are ready, not only physically but also psychologically ready. Besides 
activating the body, Brain Dance also provides a feeling of freedom and happiness and fosters 
self-confidence. Brain Dance is suitable for all ages, as well as PGSD UST Yogyakarta students 
as the subject of this study. Students of PGSD’s 7th semester, in particular, are aged between 
20-23 years and nearly 90% cannot dance. Never having danced before, and being unable to 
dance will be the reasons for the inferiority, shame, and insecurity, which will affect the 
effectiveness of body movements. The research method used is descriptive qualitative, to 
describe the condition of the data as it is, through the process of observation, interviews, and 
documentation. Through Brain Dance, this research is expected to foster self-confidence in 
PGSD UST Yogyakarta students in activating the body in the creative dance work process. 
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PENDAHULUAN 
Menurut Undang – Undang Republik 
Indonesia No. 20  tahun 2003 tentang Sistem 
Pendidikan Nasional Bab 1 Pasal 1 Ayat 1, 
yakni Pendidikan adalah usaha sadar, terencana 
untuk mewujudkan suasana belajar dan proses 
pembelajaran  agar siswa secara aktif 
mengembangkan potensi dirinya  untuk 
memiliki kekuatan spiritual keagamaan, 
pengendalian diri, kecerdasan, akhlak mulia, 
serta keterampilan yang diperlukan dirinya, 
masyarakat, bangsa, dan negara. Melalui 
pendidikan, setiap individu diharapkan dapat 
mempelajari pranata-pranata sosial, simbol-
simbol budayanya, serta dapat menjadikan 
nilai-nilai dari apa yang dipelajarinya itu 
sebagai pedoman bertingkah laku yang 
bermakna bagi individu yang bersangkutan 
dalam kehidupan sosialnya (Rohidi dalam 
Kusumastuti, 2014:8).  
Dalam ajaran Ketamansiswaan terdapat 
konsep “Lawan Sastro Ngesti Mulyo” yaitu 
dengan ilmu pengetahuan atau kebudayaan, 
kita akan mencapai kemuliaan. Lawan Sastro 
Ngesti Mulyo yang artinya Ketika menuntut 
ilmu melalui pendidikan yang baik maka akan 
menghasilkan kebudayaan dan kebiasaan yang 
baik pula (Johan. dkk, 2017: 51).  Hal ini sesuai 
dengan amanat Perda DIY No.5 Tahun 2011. 
Perda itu mengatur tentang pengelolaan dan 
penyelenggaraan pendidikan berbasis budaya. 
Pendidikan berbasis budaya sasaran utamanya 
mewarisi nilai-nilai luhur di masyarakat. Kini 
dalam rangka mewarisi nilai-nilai luhur di 
masyarakat sekolah-sekolah di DIY menggelar 
ekstrakurikuler seni, karawitan, panembrama, 
dan macapat (Radar Jogja, Kamis 21/03/2019).  
Dalam ajaran ketamansiswaan terdapat 
konsep mencintai budaya sendiri, menjaga 
budaya sendiri dan berkolaborasi dengan 
budaya asing namun tanpa melupakan budaya 
sendiri, konsep ini ada didalam Trilogi 
Tamansiswa yang disiebut dengan  “Trikon 
Teori” yang digunakan dalam pengembangan 
kebudayaan: Kontinue, Konvergensi, dan 
Konsentrasi. (1) kontinue yaitu peningkatan 
dan pengembangan kebudayaan sebagai 
kelanjutan dari kebudayaan yang sudah ada. (2) 
konvergensi yaitu jalan bersama antara 
kebudayaan bangsa sendiri dengan kebudayaan 




bangsa asing dan saling memperkaya 
(menyertap dengan seleksi adaptasi). (3) 
konsentrasi merupakan lingkaran-lingkaran 
kebudayaan dalam pergaulan umat manusia 
pada umumnya dengan tidak kehilangan 
kepribadian kebudayaan masing-masing bangsa 
(kebhineka ikaan dalam pergaulan hidup) 
(Johan. Dkk, 2017:49-50). Kebutuhan dalam 
melestarikan seni melalui pendidikan.  
Seni dan pendidikan merupakan dua hal 
yang saling terkait karena di dalam keduanya 
selalu terjadi interaksi antara manusia dan 
manusia, serta manusia dengan alam 
sekitarnya. Pendidikan seni tari menanamkan 
pengaruh yang bermanfaat dari kegiatan menari 
kreatif terhadap pembentukan kepribadian 
siswa, bukan untuk menciptakan tarian-tarian 
untuk pertunjukan (Depdikbud dalam 
Kususmastuti, 2014: 8). Sementara itu, ada 
enam pokok tujuan tari dalam pendidikan yang 
bisa dikenali, yaitu: 1) sebagai pendidikan 
gerak, 2) meningkatkan kreativitas individu, 3) 
sebagai pengalaman estetis, 4) sebagai media 
penggabungan antar seni dan budaya serta 
pengalaman, 5) sebagai media sosialisasi, dan 
6) media penanaman nilai-nilai budaya.  (Kraus 
dalam Kusumastuti, 2014:8). Hal ini 
menunjukan bahwa kehadiran seni dalam dunia 
pendidikan mengisyaratkan bahwa seni 
mempunyai kedudukan, peran, atau fungsi yang 
penting dalam pendidikan. 
A.J. Soeharjo (2012:147-155) pernah 
menuliskan dalam bukunya yang berjudul 
“PENDIDIKAN SENI: Dari konsep sampai 
program” bahwa peseta didik adalah pelaku 
seni yang sedang belajar. Karena itu dalam 
rangka mengimplementasikan perilaku seniman 
pada diri masing-masing sebagaimana 
dipaparkan di atas perlu diprakondisikan 
demikian agar kelangsungan proses belajar 
dapat berjalan semestinya. Dalam hal belajar 
berkesenian mereka perlu tahu kemana tujuan 
yang ingin dicapai berdasarkan konsep 
pendidikan seni yang berbasis konsep seni 
tertentu di dalamnya. Pengarahan itu sendiri 
ada dua kemungkinannya, ke penguasaan seni 
sebagai pemfungsian seni, dan sebagai bagian 
penularan seni dalam pendidikan.  
Implikasi seni yang erat dengan 
pendidikan terwujud dalam kurikulum program 
studi Pendidikan Guru Sekolah Dasar (PGSD) 
berupa adanya mata kuliah Seni Tari. 
Mahasiswa PGSD diharapkan mampu 
mengembangkan kemampuan variatif 
kontekstual sebagai bentuk stimulus kesiapan 
mereka dalam memahami dan mentransfer 
esensi kegiatan seni secara universal kepada 
target pendidikan sesuai dengan porsinya. Sari 
(2016: 24) dalam penelitiannya menjelaskan 
bahwa metode kreatif adalah sebuah model 
pembelajaran tari, sebuah cara untuk 
mengaktifkan ruang pengembangan ide kreatif 
anak dalam mengaktualisasikan dirinya melalui 
kebebasan bergerak berekspresi dan berkreasi. 
Tari kreatif mampu mengembangkan: aspek 
kognitif (proses siswa berpikir, pengembangan 
ide kreatif), psikomotor (siswa bergerak dalam 
upaya mengekspresikan imaji kreatifnya 
melalui tubuhnya), dan aspek afektif 
(keberanian, inisiatif, kerjasama kelompok dan 
tanggung jawab.  
Metode kreatif dianggap penting harus 
dikuasai oleh mahasiswa jurusan PGSD agar 
ketika di dilapangan nantinya mahasiswa 
mampu mencipta karya tari sesuai dengan 
karakteristik dan kebutuhan dari siswa dan 
lingkungan pendukungnya. Maka dibutuhkan 
pengetahuan tentang seni khususnya seni tari 
yang dapat menyentuh kepemahaman 
mahasiswa PGSD yang kebanyakan belum 
pernah memiliki pengalaman dalam 
pengolahan tubuh, penciptaan karya tari, dan 
eksplorasi rasa dengan harmoni. Mengajarkan 
pembelajaran seni tari kepada siswa SD, 
seorang guru SD perlu memiliki keberanian 
dan kepercayaan diri dalam bergerak. Setelah 
itu, barulah persoalan kompetensi, konsep ide, 
konsep gerak, dan komposisi tari anak.  
Di sisi lain, 90% mahasiswa PGSD di 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan 
Universitas Sarjanawiyata Tamansiswa sebagai 
calon guru SD merasa tidak percaya diri untuk 
menari. Berbagai pendapat diungkapkan oleh 
mahasiswa PGSD terkait rasa tidak percaya diri 
dalam menari ialah merasa malu, takut jika 
ketika mereka menari terlihat jelek, takut 
ditertawakan karena gerakannya dianggap lucu, 
tidak faham tempo dan atau  gerakan bagian 
tubuh tidak sesuai dengan instruksi. Bahkan 
ada sebagian mahasiswa laki-laki yang enggan 
menari karena takut mendapatkan anggapan 
negatif seperti “laki-laki menari seperti 
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perempuan/laki-laki yang lentur dan lemah 
gemulai”. Rasa tidak percaya diri yang dialami 
oleh mayoritas mahasiswa PGSD menjadi 
“mental block” yang perlu dihilangkan agar 
dapat meraih keberhasilan dalam mempelajari 
seni tari. Sebagaimana yang dipaparkan dalam 
penelitian Komara, I.B. (2016:36) bahwa 
kepercayaan diri sangat berpengaruh pada 
prestasi belajar dan kesukseskan karir 
seseorang.  
Salah satu upaya untuk menstimulus 
kesiapan mereka dalam proses tari kreatif atau 
metode kreatif adalah dengan melakukan Brain 
Dance. Brain Dance merupakan sebuah 
apersepsi dimana fungsinya tidak hanya 
menyiapkan tubuh tapi juga mengkondisikan 
saraf, otak, dan fisik untuk dapat menerima 
proses pembelajaran selanjutnya. Brain Dance 
merupakan salah satu kegiatan yang memiliki 
peran penting dalam mem-prakondisikan 
kesiapan otak dan otot dalam menerima 
informasi selanjutnya. Brain Dance 
diimplementasikan dalam bentuk kegiatan 
ringan, sentuhan ringan pada saraf-saraf halus 
di seluruh bagian tubuh dilakukan dengan 
bertahap. Tujuannya untuk mengaktifkan dan 
menyiapkan tubuh melakukan gerakan-gerakan 
selanjutnya. Pengkondisian ini berhubungan 
erat dengan terjadinya pemrosesan informasi, 
dimana dalam proses ini terjadi kegiatan 
pentransferan informasi.  
Penemu Brain Dance, Anne Green 
Gilbert menjelaskan bahwa: 
“Dance should be fun, dance 
should be accessible, it should be 
playful, yes we need to have skills 
and we need to have improvisation 
in every class, but most of all dance 
should be for everybody and it 
should be a joyful transformative 
experience… Brain Dance is a 
series of basic body movement 
patterns that help us organize our 
brains and our bodies.”  
Penjelasan Anne Green Gilbert dapat 
dimaknai bahwa menari sebagai proses kreatif  
haruslah menyenangkan dan mudah dilakukan 
dengan tujuan memberikan transformasi 
pengalaman yang luar biasa. Kegiatan ini dapat 
dilakukan untuk semua usia, dari usia bayi 
hingga usia dewasa dengan kegiatan yang sama 
namun porsi yang sesuai dengan umur dan 
capaian kemampuan mereka masing-masing.  
Brain Dance diterapkan sebagai kegiatan 
persiapan fisik dan mental mahasiswa PGSD 
UST Yogyakarta pada materi Creative Dance. 
Mahasiswa melakukan Brain Dance pada 
tahapan stimulasi dalam syntax pengajaran 
Creative Dance. Tahapan stimulasi merupakan 
tahapan kedua dari enam tahapan mengajarkan 
Creative Dance (Sari, D.I. & Indrayanti P., 
2019:4). Tujuan dari tahapan stimulasi ialah 
rangsangan awal untuk mentransfer informasi 
dari otak (fikir) menuju ke bagian tubuh agar 
mahasiswa semangat dan percaya diri dalam 
menari. Mahasiswa yang sebelumnya diam 
karena malu atau diam karena badannya kaku 
sebab  jarang bergerak mau tidak mau dengan 
serta merta menggerakkan anggota tubuhnya. 
Tahapan stimulasi ini membantu melemaskan 
beberapa bagian tubuh, melemaskan otot-otot 
agar tidak terlalu kaku jika melakukan berbagai 
gerakan ringan.  
Berdasarkan latar belakang permasalahan 
yang telah dijabarkan, dapat disimpulkan 
bahwa mahasiswa PGSD belum bisa dan 
terbiasa dengan proses Creative dalam 
menciptakan karya tari kreatif, mahasiswa 
PGSD belum memiliki pehaman kontekstual 
terkait informasi pembelajaran teori dan praksis 
seni tari, sehingga menumbuhkan rasa minder, 
rasa malu, dan rasa tidak percaya diri untuk 
bergerak dan tampil di depan umum. Hal ini 
juga akan menyebabkan mahasiswa PGSD 
merasakan perasaan tertekan dan tidak bahagia 
dalam menari. Oleh karena itu artikel yang 
berjudul Brain Dance sebagai Alternatif 
Stimuli dalam Menumbuhkan Rasa Percaya 
Diri pada Proses Tari Kreatif disusun guna 
menjabarkan peran penting Brain Dance dalam 
proses Creative Dance agar dapat menstimuli 




Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kualitatif dengan metode deskriptif. Penelitian 
bertujuan mengungkapkan proses penerapan 
Brain Dance sebagai alternatife stimuli dalam 
menumbuhkan rasa percaya diri subjek. Subjek 
dalam kajian ialah mahasiswa program studi 
PGSD, Fakultasi Keguruan dan Ilmu 




Pendidikan, Universitas Sarjanawiyata 
Tamansiswa Yogyakarta semester 7. Subjek 
dipilih dengan teknik purposive sampling 
dengan kriteria mengikuti mata kuliah seni tari 
dan mendapatkan materi tari kreatif. Penelitian 
berlangsung dari Bulan Juli hingga Desember 
2019. Pengumpulan data dilakukan pada 
natural setting (kondisi yang alamiah), sumber 
data primer, dan teknik pengumpulan data lebih 
banyak pada observasi berperan serta 
(participant observation), wawancara, dan 
dokumentasi. Analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan analisis data model interaktif. 
Analisis tersebut terdiri atas tiga alur kegiaatan 
yang terjadi secara bersamaan, yaitu: reduksi 
data, penyajian data, dan penarikan 
kesimpulan/verifikasi. Keabsahan data 
dilakukan dengan peningkatan ketetukan dalam 
penelitian, diskusi dengna teman sejawat, dan 
triangulasi teknik.  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil penelitian  ini  memaparkan  
bagaimana penerapan Brain Dance 
berpengaruh pada rasa percaya diri mahasiswa 
PGSD UST dalam proses tari kreatif. Brain 
Dance pada dasarnya adalah sebuah metode  
gerak pemanasan seluruh tubuh dan otak dalam 
kelas Creative dance yang diciptakan oleh 
Anne Green Gibert (www.creativedance.org). 
Brain Dance terdiri dari delapan pola gerakan 
yang diadaptasi dari gerakan pada masa 
perkembangan anak usia 0-12 bulan. Gerakan 
dalam Brain Dance ini berpengaruh pada 
perbaikan kinerja sistem saraf pusat manusia. 
Kinerja sistem saraf pusat sangat 
mempengaruhi performa pada kemampuan 
kognitif, motorik, komunikasi, emosi dan sosial 
seseorang dalam kehidupan sehari-hari.  
Brain Dance bermanfaat untuk menata 
ulang pola neurologis jika kemungkinan 
terdapat kesenjangan yang muncul sebagai 
ketidakmampuan belajar, gangguan perilaku, 
masalah memori, gangguan bicara, gangguan 
keseimbangan serta koordinasi gerak tubuh. 
Setiap pola mendasari dan mendukung pola 
berikutnya dan bila dilakukan secara berurutan 
akan membawa keutuhan, kegairahan dan 
konektivitas untuk penggunaan tubuh kita, 
yang mencerminkan integrasi tubuh dan 
pikiran. Beberapa kajian menunjukkan bahwa 
Brain Dance ini memiliki manfaat yang dalam 
meningkatan kemampuan berkonsentrasi dan 
keterampilan sosial dan perlu dilakukan 
pengkajian lebih lanjut untuk diterapkan di 
dalam dunia pendidikan (Chiang, L. H., & 
Griego, O. (2017); Theocharidou, O (2018); 
Lykesas, G. et.al (2020)).   
Mahasiswa PGSD UST melakukan Brain 
Dance pada tahapan stimulasi dalam syntax 
pengajaran Creative Dance. Dimana tahapan 
stimulasi merupakan tahapan kedua dari enam 
tahapan mengajarkan Creative Dance (Sari, 
D.I. & Indrayanti P., 2019:4).  Tahapan dalam 
menciptakan karya tari kreatif yaitu 
observasi/identifikasi, stimulasi, eksplorasi, 
konstruksi, evaluasi/refleksi, dan presentasi. 
Adapun penjelasan masing-masing tahapan 
ialah sebagai berikut;  
1. Observasi/identifikasi: Langkah awal  yang 
penting untuk menandai bagian dan aspek 
terpenting dari kemampuan peserta didik 
untuk melakukan kegiatan tari kreatif atau 
menggunakan Creative Metods. Identifikasi 
di dalam seni tari dapat dibagi menjadi 3 
yakni Penyaringan (Screening 
Identification) dan Pengelompokkan 
(Grouping Identification) dan Proses 
(Processing Identification).  
2. Stimulasi: guru atau pelatih memberikan 
arahan dan memberikan penjelasan 
mengenai tema apa yang akan dijelajah 
bersama. Memberikan atau memilih stimuli 
yang dapat membangkitkan motivasi atau 
inspirasi, fantasi, imajinasi dan daya 
kreativitas peserta didik.  
3. Eksplorasi:  eksplorasi gerak maksudnya 
adalah bebaskan anak atau mahasiswa untuk 
menjelajah, berkreasi dan bergerak. Jika 
dalam penciptaan tari pekerjaan biasanya 
dimulai dengan improvisasi yang dilakukan 
untuk memperoleh gerakan-gerakan baru 
yang segar dan spontan, maka pada penataan 
tari usaha dimulai dengan eksplorasi atau 
penjelajahan gerak, yakni pencarian secara 
sadar kemungkinan-kemungkinan gerak 
baru dengan pengembangan dan mengolah 
ketiga elemen dasar gerak; waktu, ruang dan 
tenaga. 
4. Konstruksi/pembentukan: tahap penyusunan 
komposisi tari yang secara umum komposisi 
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tari anak terdiri dari tema, koreografi, pola 
lantai, kostum, tata rias, property yang 
digunakan, musik, dan setting panggung.  
5. Evaluasi/refleksi: melakukan refleksi dan 
revisi serta mengoreksi bagaian-bagian kecil 
dari tari kreatif ini sebelum akhirnya 
ditampilkan.  
6. Presentasi: peserta didik menampilkan hasil 
karya di hadapan audien.  
 
Brain Dance yang diterapkan pada 
mahasiswa PGSD di UST Yogyakarta 
merupakan kegiatan dalam tahapan stimulasi 
yang berperan sebagai  rangsangan awal untuk 
membangkitkan fikir dan semangat mahasiswa 
dalam menari. Mahasiswa yang sebelumnya 
diam karena malu atau karena badannya kaku 
sebab  jarang bergerak mau tidak mau dengan 
serta merta menggerakkan badannya. Masunah, 
J. (2012:10) mengungkapkan bahwa berbagai 
rangsangan yang dapat  memotivasi seorang 
anak bergerak kreatif  yaitu  dilakukan 
rangsang auditif, visual, gagasan, dan rabaan 
atau kinestetik. Berbagai rangsangan tersebut 
juga terdapat dalam variasi pola gerakan Brain 
Dance yang terdiri dari breath, tactile, core-
distal, head-tail, upper-lower, body-side, cross-
lateral, dan vestibular (Gilbert, A.G., 2000: 3).   
Brain Dance yang diterapkan pada 
mahasiswa PGSD UST Yogyakarta merupakan 
variasi dari gerakan dasar Brain Dance. Peneliti 
melakukan penyesuaian gerakan dan iringan 
tari/musik pengiring agar Brain Dance dapat 
diikuti oleh mahasiswa dengan menyenangkan. 
Sementara itu, variasi dan adaptasi Brain 
Dance  memang perlu dilakukan agar 
memberikan kebaruan, menstimulasi ide 
gerakan baru yang menciptakan jalur saraf 
baru, dan dapat diterima oleh semua kalangan 
(Jasmin, 2020).  
Pembahasan ini lebih spesifik membahas 
Brain Dance pada tahapan stimulasi dengan 
uraian sebagai berikut. 
1. Observasi / Identifikasi  
Observasi / Identifikasi adalah kegiatan 
mengenal atau menandai sesuatu, yang 
dimaknai sebagai proses penjaringan atau 
proses menemukan anak apakah mempunyai 
kelainan/masalah, atau proses pendektesian 
dini. Identifikasi didalam seni tari dapat dibagi 
menjadi 3 yakni Penyaringan (Screening 
Identification)  pada pembelajaran tari adalah 
dengan mengenal karakter, nama dan potensi 
mahasiswa biasanya akan ditemukan minat dan 
bakat dari potensi mahasiswa PGSD yang 
tersembunyi, kemudian Pengelompokkan 
(Grouping Identification) adalah sebuah 
metode yang digunakan untuk 
mengelompokkan mahasiswa yang mampu 
bergerak tari dengan yang belum mampu 
mandiri (kategori belum percaya diri) kedalam 
beberapa kelompok kecil, biasanya dalam satu 
kelas ada 5 kelompok kecil yang masing-
masing kelompok terdiri dari 9-10 mahasiswa, 
dan  yang terakhir Proses (Processing 
Identification). Contoh, langkah pertama yakni 
proses screening mahasiswa PGSD UST 
dengan melakukan presensi, mengenal nama 
peserta didik beserta karakternya. Kemudian, 
mengobservasi serta mengidentifikasi 
mahasiswa didalam kelas, berikutnya grouping, 
mahasiswa yang berjumlah 45 orang dibagi 
menjadi 5 grup/kelompok dengan anggota  8-9 
mahasiswa. Setelah melakukan grouping 
langkah selanjutnya adalah menentukan tema 
dalam hal ini lebih baik pelatih, guru, atau 
fasilitator yang menentukan tema. Setelah itu 
dilakukan proses penyaringan dan identifikasi 
aktual (processing identification) salah satu nya 
dengan cara melakukan ice breaking, 
menjelaskan substansi materi tari, membentuk 
kelompok kecil, diskusi rancangan garapan 








        Gambar 1. Proses Screening                          Gambar 2. Proses Grouping 





Memberikan atau memilih stimuli yang 
tepat dapat membangkitkan motivasi atau 
inspirasi, fantasi, imajinasi dan daya 
kreativitas. Menurut Milyartini, dkk, 
(2002:4.28-4.29) setelah mengalami 
pengembangan Stimuli ada 6 yaitu: 1) Auditory 
Stimuli ( Rangsangan Pendengaran, yaitu 
rangsangan yang bisa ditangkap oleh indera 
pendengar atau telinga). 2) Visual Stimuli 
(Rangsang penglihatan, yaitu rangsagan yang 
bisa ditangkap dengan indera pengihatan atau 
mata). 3) Ideational Stimuli (Rangsangan 
fikiran yaitu rangsangan yang bersumber dari 
alam fikiran manusia). 4) Emotional Stimuli 
(Rangsangan perasaan yaitu rangsangan yang 
bersumber pada perasaan manusia, seperti rasa 
sedih, rasa gembira, terharu dan lain-lain.). 5) 
Kinestetic Stimuli, (Rangsangan kinestic 
dilakukan melalui pengungkapan gerak secara 
sederhana untuk distilisasi, dan 
disempurnakan). 6) Feeler Stimuli, 
(Rangsangan peraba dilakukan dengan cara 
meraba suatu tekstur benda untuk diungkapkan 
menjadi gerak tari). Pada tahap stimulasi ini 
Brain Dance diperkenalkan kepada tubuh. 
Brain Dance dimaksudkan untuk menyadarkan 
tubuh, agar bersiap untuk melakukan gerakan-
gerakan dalam pola tari. Brain Dance sebagai 
salah satu stimuli membantu mahasiswa PGSD 
UST membuka pola berfikirnya untuk 
menyerap informasi visual dan kontekstual 
yang didapat dari proses stimuli kemudian 
memproyeksikan ide dan gagasan kedalam 
bentuk gerak. Dari proses stimulasi ini, 
mahasiswa yang sebelumnya diam karena malu 
atau diam karena memang badannya kaku 
karena jarang bergerak akan serta merta, mau 
tidak mau menggerakkan badannya. Brain 
Dance dimaksudkan untuk membangunkan 
tubuh, mengaktifkan pikiran, dan benar-benar 
membuat pikiran dan tubuh bekerja sama. 
Brain Dance ini diciptakan oleh Anne Green 
Gilbert ( https://youtu.be/003KTf598Rg ) 
memeiliki 7 tahapan yang harus dilakukan : 
a. Bernafas 
Kegiatan Pertama, menarik nafas ketika 
menarik tangan ke atas dan 
mengeluarkan nafas ketika menurunkan 
tangan. Isi semua tubuh dengan nafas. 
Kemudian mulai membangun dari nafas 
kecil ke nafas yang besar dan semakin 
besar dan kemudian masukkan 
semuanya ke dalam tubuh. 
b. Inti Distal 
Tarik semua energi tersebut ke inti 
tubuh, tepat di tengah tubuh. Kemudian 
peluk erat dan kemudian lepaskan 
sampai membentuk bintang besar ke 
segala. Dilakukan berulang kali ke 
segala arah sambil tetap 
mempertahankan keseimbangan 
sembari melakukannya. Bisa dengan 
variasi kaki diregangkan ke depan dan 
lengan ke belakang sambil menarik 
nafas. Kemudian mulai memeluk lagi 
tengah tubuh sambi menghembuskan 
nafas. 
c. Isolasi Tubuh Bagian Bawah dan Atas 
Jaga tubuh tetap diam dan tetap 
membumi seperti batang pohon. 
Kemudian tubuh bagian atas bergerak 
sebebas bebasnya sesuai keinginan 
sambil tetap menjaga agar tubuh bagian 
bawah tida bergerak. Lakukan 
sebaliknya dengan membuat bentuk 
yang berbagai macam dari kaki. Bisa 
juga dengan memantulkan tubuh ke atas 
dan ke bawah. Setelah itu kembali ke 
tubuh yang diam. 
d. Setengah Tubuh 
Imajinasikan ada garis tengah yang 
membelah tubuh kanan dan kiri. 
Kemudian isolasi tubuh bagian kanan 
untuk diam dan biarkan tubuh bagian 
kiri bergerak bebas. Lakukan 
sebaliknya. 
e. Taktil 
1) Tepuk tepuk tubuh untuk 
membangunkannya. Kemudian bisa 
sambil menekukkan lutut sesuai 
dengan irama tepukannya. Seluruh 
tubuh aktif. Tepuk di kepala, di 
tubuh, di kaki hingga ke jari kaki 
(pastikan untuk menekuk lutut 
ketika menepuk jari kaki) kemudian 
tepuk lagi ke arah atas.  
2) Sapukan telapak tangan ke seluruh 
anggota tubuh seakan menyapu 
semua energi negatif. Sapu sambil 
membuangnya. Sapu juga rambut 
dan buang semua pikiran negatif. 
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f. Lintas Lateral 
1) Renggangkan kaki dan buka kedua 
tangan ke samping seperti 
membentuk bintang. Kemudian lihat 
ke arah tangan kanan dan gerakkan 
ujung tangan ke arah lutut kiri dan 
kemudian kembali ke bentuk 
semula. Lakukan sebalinya. 
2) Kemudian ke tingkat yang lebih 
sulit, telapak tangan kanan ke kaki 
kiri. Lakukan sebaliknya. 
3) Tangan kanan di belakang kepala, 
tangan kiri lurus ke samping. 
Pantulkan tubuh sambil perlahan 
menggerakkan tangan kiri ke 
sebelah kanan. Berikan groovy dan 
funky ketika memantulkan tubuh 
sambil menatap ibu jari. Lakukan 
sebaliknya. 
4) Melakukan gerakan disco dengan 
music pengiring yang sama atau 
pada tahap ini bisa disesuaikan 
dengan musik yang sedang digemari 
begitu pula dengan gerakannya. Jari 
telunjuk tangan kanan mengarah ke 
atas dan ke bawah sambil 
tetap  melihat jari telunjuk. Lakukan 
sebaliknya. 
g. Vestibular 
1) Bayangkan ada garis tengah di 
tubuh 
2) Tangan kanan ke atas sambil 
membayangkan ingin mengambil 
bintang. Bayangakan warna dan 
bentuknya, tidak mesti bentuk 
bintang yang tradisional.  
3) Tutup mata dan bayangkan bintang 
tersebut sambil perlahan bawa 
bintang tersebut ke ubun ubun. 
Ketika sudah di ubun ubun 
bayangkan bintang mulai berpijar 
sangat terang. Dan kemudian 
rasakan bintang turun perlahan 
sesuai garis tengah yang sudah 
dibayangkan sebelumnya. Turun 
perlahan ke leher, perut, kaki. 
Bayangkan cahaya dari bintang 
menyinari garis tengah tubuh. 
4) Sambil tetap menutup mata, tetap 
rasakan sinar bintang di garis dan 
kemudian perlahan putar searah 
jarum jam. Perlahan lahan sambil 
tetap kontrol keseimbangan tubuh. 
Kemudian putar ke arah sebaliknya 
5) Tarik nafas dan gerakkan tangan ke 
atas sambil perlahan membuka 
mata. Tetap jaga kesadaran pada apa 
saja yang terjadi di sekitarmu. 
Hembuskan sambil menurunkan 











Gambar 3. Proses Brain Dance / Pemanasan 
 
Gerak Brain Dance sangat sederhana 
sehingga bisa dilakukan oleh siapa saja dengan 
berbagai tingkatan usia. Jika di Indonesia 
gerak-gerak pada 7 tahapan Brain Dance ini 
biasa disebut sebagai pemanasan, atau olah 
tubuh namun bisa juga dengan cara lain yang 
lebih atraktif. Hal ini tergantung dengan 
bagaimana peserta didik mampu menanggapi 
informasi yang diberikan melalui banyak cara 
dan banyak stimulasi agar tidak terjadi 
hambatan apapun untuk bergerak.  Sesuai 
dengan hasil penelitian sebelumnya, sebelum 
melakukan tahap eksplorasi, dan konstruksi, 
mahasiswa akan diminta untuk melakukan 
Gerakan-gerakan ringan yang disebut dengan 
olah tubuh atau Brain Dance untuk 




membangunkan otak dan tubuh agar tersadar 
dan segera bekerja sama untuk melakukan 
Gerakan-gerakan. Gerakan-gerakan ringan 
pada tahapan Brain Dance mudah diikuti oleh 
mahasiswa, sehingga mahasiswa melakukan 
Gerakan dengan enjoy dan tidak merasa 
terbebani. Kemudian masih pada tahapan 
stimuli, fasilitator dapat memutarkan Visual 
Auditory Stimuly. Contoh memutarkan tutorial 
gerak dan musik tutorial goyang hok a hok e 
yang di populerkan oleh Shoimah, atau bisa 
dengan gerak dan musik yang lain yang 
wujudnya video tutorial yang dapat dilihat, 
diikuti, didengar dan dinikmati. Musik yang 
sering didengar, atau musik yang sedang 
digemari dan easy listening juga menjadi faktor 
utama mahasiswa tidak segan untuk 
menggerakkan tubuhnya.  
Pada proses melakukan Brain Dance, 
mahasiswa mengikuti gerakan yang di lihat di 
tutorial. Semua mahasiswa aktif, tidak sungkan 
untuk bergerak, dengan ekspresi senang, dan 
terlihat lebih percaya diri, walau masih ada 
yang masih malu, dan bercanda dengan teman 
lainnya, namun dengan adanya stimuli berupa 
Brain Dance ini terlihat perubahan prilaku, dari 
pertemuan sebelumnya yang masih malu dan 
takut. Ketika pertemuan ke 3 dan keempat 
mahasiswa sudah mulai berani, dan aktif 
bergerak. Mahasiswa menjadi lebih fokus 
dalam mengikuti perkuliahan seni tari dan tidak 
sungkan untuk mengikuti berbagai gerakan. 
Bahkan, beberapa mahasiswa yang sudah 
mampu melakukan eksplorasi dan improvisasi. 
Temuan penelitian ini diperkuat dengan hasil 
penelitian oleh Salo, A. (2019) yang 
mengungkapkan bahwa menari dapat 
memberikan efek positif pada peningkatan 
stamina, memori mental, peningkatan 
kepercayaan diri, ekspresi diri yang 
menggembirakan, eksplorasi emosional, 















Gambar 4. Proses Brain Dance / melakukan Gerakan berirama dengan panduan tutorial  
 
Berdasarkan perubahan sikap dan 
pandangan mahasiswa terhadap menari 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa dampak dari 
penerapan Brain Dance bagi rasa percaya diri 
mahasiswa PGSD UST Yogyakarta dalam 
menari menjadi lebih baik. Pemberian Brain 
Dance dapat merubah pandangan mahasiswa 
bahwa menari itu tidak sulit dan tidak 
membutuhkan bakat khusus. Meningkatnya 
partisipasi dalam menggerakkan tubuh di kelas 
seni tari menunjukkan bahwa rasa percaya diri 
mahasiswa juga meningkat. Mereka memiliki 
keyakinan bahwa diri mereka mampu bergerak 
mengikuti gerakan Brain Dance yang mudah 
dan secara khusus didesain untuk semua usia. 
Gerakan Brain Dance yang dapat diikuti oleh 
semua mahasiswa PGSD membentuk rasa 
percaya diri bahwa semua mahasiswa dapat 
melakukan gerakan tari hingga dapat 
menciptakan tari kreatif (Creative Dance).  
Perubahan partisipasi serta pandangan 
mahasiswa terhadap kemampuan menari 
sejalan dengan hasil penelitian dari Schwender, 
T. M., et.al (2018).   Schwender, T. M., et.al 
mengungkap dampak menari pada dua 
kelompok yakni anak-remaja dan kelompok 
orang dewasa.  Dimana hasil penelitiannya 
mengungkapkan bahwa anak-anak atau remaja 
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mendapat manfaat dalam persepsi yang 
berhubungan dengan tubuh, kepercayaan diri, 
harga diri, ekspresi diri dan persepsi 
kemampuan menari. Sementara pada orang 
dewasa mendapat manfaat dalam ekspresi diri, 
kesadaran diri / tubuh, pengembangan diri dan 
kepercayaan diri. Hasil metodologi kuantitatif 
melaporkan peningkatan terutama untuk 
persepsi terkait tubuh.  
Gerakan-gerakan dalam Brain Dance 
yang diberikan diyakini juga memperbaiki daya 
konsentrasi mahasiswa dalam menari. Hal ini 
terlihat dari kemampuan mahasiswa dapat 
mengikuti gerakan dengan tepat dan dapat 
mengingat urutan gerakan. Hal ini selaras 
dengan hasil penelitian Chiang, L. H., & 
Griego, O. (2017) yang mengungkapkan bahwa 
gerakan Brain Dance membantu di bidang 
fokus, penggunaan indra saat belajar, dan 
menggunakan banyak indra. Temuan 
Theocharidou, O. (2018) juga mengungkapkan 
bahwa penerapan Brain Dance dan Creative 
Dance membuahkan hasil yang sangat baik 
dalam hal improvisasi, pengendalian tubuh, 
keseimbangan, dan koordinasi, serta kesadaran 
kinestetik dan keterampilan ritmis musik. 
Creative Dance dan Brain Dance 
mempromosikan imajinasi, kreativitas, 
improvisasi, dan harga diri secara umum.  
 
KESIMPULAN 
Berdasarkan pengamatan pada proses dan 
hasil penerapan Brain Dance dalam syntax 
Creative Dance bagi mahasiswa PGSD, dapat 
disimpulkan bahwa Brain Dance memberikan 
dampak positif pada perkembangan rasa 
percaya diri dalam menari. Kepercayaan diri 
mempengaruhi banyak hal yang mendasar pada 
kepribadian seseorang. Seseorang yang 
memiliki rasa percaya diri akan berhati-hati 
dalam bertindak dan mengambil keputusan. 
Keyakinan terhadap kemampuan diri akan 
menimbulkan rasa kemandirian dan tidak 
ketergantungan terhadap orang lain juga 
menjadikan seseorang menjadi tidak egois serta 
lebih toleran. Cita-cita bagi orang yang 
memiliki rasa percaya diri juga tergolong 
normal karena tidak perlu bagi dirinya untuk 
menutupi ketidakpercayaan dirinya dengan 
cita-cita yang berlebihan. Setelah melewati 
proses Brain Dance mahasiswa jadi memiliki 
persepsi positif terhadap menari, kemampuan 
gerak, keberanian untuk improvisasi, focus dan 
antusias dalam mengikuti materi Creative 
Dance. Sayangnya, penerapan Brain Dance 
sebagai kegiatan stimulasi atau warming-up 
belum dikaji secara luas secara internasional. 
Hanya sedikit literature yang dapat digunakan 
untuk membahas Brain Dance. Bahkan di 
Indonesia belum terdapat kajian.  Pada masa 
mendatang, perlu dilakukan kajian lebih 
mendalam mengenai penerapan Brain Dance 
sehingga dihasilkan temuan yang lebih aplikatif 
dalam pendidikan.  
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